Q PANINFO.LT Profesorius Rimantas Stukas paaiSkino, kodél reikia gerti piena

Nors diskusiju apie pieno nauda Zzmogaus organizmui apstu, visuomeneés sveikatos
specialistai tikina, kad reguliariai vartoti piena ir jo produktus Zmogui yra naudinga. Prof.
dr. Rimanto Stuko teigimu, piena drasiai galima vartoti kasdien, mat Zmogaus organizmui jis
teikia visa eile naudu. Tuo tarpu prekybininky duomenys rodo, kad pienas ir jo gaminiai
Lietuvoje - vienos perkamiausiy prekiu.

Prekybos tinklo ,Maxima“ duomenys rodo, kad pienas ir jo produktai itin paklausus, mat ju
pernai parduota daugiau nei 82 min. litru. Pasterizuoto ir aukstoje temperatiiroje apdoroto
(UAT) pieno pasiula kasmet auga apie 2 proc. Vien pasterizuoto ir UAT pieno paklausa
sudaro beveik trecdalj visy pieno ir jo produktu pardavimu. 2018 metais pieno ir jo gaminiy
buvo isigyta net 4 proc. daugiau nei per 2017 metus. Pasak ,Maximos“ komercijos vadoves
Vilmos Drulienés, pagal pardavimus pieno produkty kategorija pastebimai islieka viena
populiariausiy jau kelerius metus iS eilés.

,Lietuviai mégsta ne tik Sviezig piena, bet ir raugintus jo gaminius, mat kefyro, rugpienio,
pasuku, iSruguy bei Siy produktu gérimy paklausa Siemet iSaugo net 9 proc., lyginant su 2017
metais. Atsizvelgdami i pirkéju poreikius kasmet didiname rauginto pieno produkty
asortimentg. Musu duomenys rodo, kad vis dazniau pirkéjai renkasi butent rugpieni, jo
paklausa kasmet tik auga, o0 2018 metais iSaugo net 17 proc., lyginant su 2017 metais”, -
sako V. Druliene.

Savo ruoztu Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto
Visuomeneés sveikatos katedros vedéjas prof. dr. R. Stukas atkreipia demes;j, kad, pagal
Lietuvoje ir kitose pasaulio valstybése reglamentuotas rekomendacijas, pienas ir jo gaminiai
yra vertinami kaip kasdienei zmogaus mitybai tinkami produktai. ,Tai reiSkia, kad piena ir
pieno produktus drasiai galima vartoti kasdien. Zinoma, jei tik Zmogus yra nealergiskas ir
toleruoja laktoze”, - sako ekspertas

Naudu - visa eile

Prof. dr. R. Stuko teigimu, pagrindiné priezastis, kodél pienas laikomas itin naudingu
Zmogaus organizmui, yra jame esantys baltymai.

,Pieno baltymai laikomi absoliuciai visaverciais, nes ju sudétyje yra visos 20 zmogui
gyvybiskai reikalingu aminorugséiu, tarp kuriy ir tos nepakeic¢iamosios, kuriy pats Zzmogaus
organizmas nesintetina. Zmogui baltymai reikalingi kaip bitinoji lasteliy statybiné
medziaga, skirta ne tik augimui ir vystymuisi, bet ir zuvusiy lasteliy atstatymui ar imuniniy
lasteliy susidarymui”, - sako specialistas.



Q PANINFO.LT Profesorius Rimantas Stukas paaiSkino, kodél reikia gerti piena

Ne ka maziau svarbus ir piene bei jo produktuose aptinkami riebalai, kurie - taip pat
specifiniai. ,Mitybiniu-biologiniu pozitriu, piene esantys riebalai Zzmogui taip pat labai
vertingi, nes turi ypac¢ didele maistine ir biologine verte. Dél savo skysto pavidalo jie
nesunkiai jsisavinami, be to, juose ypac lengvai tirpsta Zzmogui butini vitaminai A ir D. Be ju,
piene randama ir vandenyje tirpiu B grupes vitaminu. Galiausiai, riebalai savyje talpina visas
imanomas riebaly rugstis“, - sako R. Stukas.

Taip pat, pasak profesoriaus, pienas vertinamas kaip itin svarbus ir gausus mineraliniy
medziagy Saltinis, tarp kuriu - kaulams butinas kalcis, fosforas, kalis ir kiti.

Kiek vartoti?

Pasak prof. dr. R. Stuko, skirtinguose pieno gaminiuose esancias vertingasias medziagas
Zmogaus organizmas pasisavina skirtingai. , Tai net galima palyginti procentaliai.
Pavyzdziui, iSgérus saldaus pieno Zzmogus jo naudinguju medziagu per valanda jsisavina 32
proc., o iSgérus kefyro ar rugpienio - 91 proc.”, - sako ekspertas.

Todél skirtingomis aplinkybémis profesorius rekomenduoja dazniau rinktis skirtingus pieno
gaminius. ,Pavyzdziui, rauginti pieno produktai ypa¢ naudingi vyresniame amziuje, kai
organizmas vertingasias medziagas savinasi sunkiau. Dél turimo raugo tokie produktai
tiesiog yra geriau virSkinami“, - sako prof. dr. Stukas.

Galiausiai, nors pienas ir jo gamininiai smarkiai praturtina organizma, siekiant maksimaliai
geros savijautos vien gerti pieng, profesoriaus teigimu, nebus gana - svarbu uztikrinti, kad
visa Zmogaus mityba buty sveika ir subalansuota.

»Vis délto pienas - reikSminga subalansuotos mitybos dalis, kas aiSkiai pazymima
kiekvienoje mitybos piramidéje. Todel vaikams jo atsigerti rekomenduojama jau nuo vieneriy
metu, tiesa, tik iki puseés litro per dieng. Nuo trejuy metu amziaus galima ir daugiau. Tuo
tarpu suaugusiems skanauti pieno ar jo gaminiy gana karta per dieng, tac¢iau galima ir
daugiau - tiek, kiek norisi“, - sako prof. dr. R. Stukas.

Proteinas (baltymai) https://ambicija.eu/baltymai-proteinas
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